Fot. Pixabay.com / Arawind kumar

Studencki

Tydzienh Swiadomosci
Zdrowia Psychicznego

Katarzyna Pinkowska

Studentka III roku Biotechnologii na IFE, pasjonatka psychologii i neurobiologii.
Fascynuje mnie jak pracuje nasz mdzg, zaburzenia z nim zwigzane oraz metody jego
usprawniania. Uwazam, ze zdrowie psychiczne to co$, na co wszyscy powinnismy
zwracac wiekszg uwage, aby zy¢ lepiej, a moja matg misjq jest szerzenie wiedzy

w tej dziedzinie, dlatego ciesze sie, ze wdrazam idee MHAW w Zycie.

Chodzimy do lekarza na badania kontrolne,
wykonujemy cykliczng morfologie, aby sprawdzi¢, czy
wszystko z naszym organizmem w porzadku, ale czesto
zapominamy o zdrowiu psychicznym. W obecnych
czasach zyjemy w ciggtym biegu, wiekszos¢ czasu
poswiecamy na prace, a coraz mniej na efektywny

odpoczynek. Zaburzenia psychiczne wsréd mtodego
pokolenia stajg sie coraz powazniejsze, a osoby
cierpigce na nie czesto umierajg przedwczesnie
z powodu mozliwych do unikniecia schorzen fizycznych.
Pomimo postepu cywilizacji i Swiadomosci, osoby
z zaburzeniami psychicznymi nadal czesto doswiadczajg
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dyskryminacji i stygmatyzacji. W ostatniej dekadzie
nastapit 13-procentowy wzrost zachorowan na choroby
i zaburzenia psychiczne. Wsréd najczestszych z nich
znajdujg sie depresja i zaburzenia lekowe.

Wydarzenia w ramach ‘Mental Health Awareness
Week’ odbyty sie w dniach 10-15 stycznia 2022. Zajecia
prowadzili wyktadowcy i studencitédzkich uczelni, m.in.
Uniwersytetu Medycznego i Uniwersytetu t6dzkiego.
Event zostat przeprowadzony w formie zdalnej
w jezyku angielskim i byt skierowany zaréwno do oséb
odbywajgcych w Polsce wymiane w ramach programu
Erasmus, jak i do mieszkancéw todzi i innych miast.

‘Mental Health Awareness Week’ miat na celu szerzenie
Swiadomosci i normalizowanie dbania o zdrowie
psychiczne. Uczestnicy wydarzenia mieli okazje zdoby¢
wiedze na temat tego jak moga dbac o siebie i o swoje
samopoczucie oraz jak nie traci¢ nad nim kontroli.
Prowadzacy przedstawili zagadnienia zwigzane z naszg
psychikg w lekki i przystepny sposdb, aby kazdy
mogt tatwo zrozumieé, dlaczego zdrowie psychiczne
jest wazne, a takze jak tatwe moze by¢ codzienne
pielegnowanie go. Z wydarzenia poptynat przekaz,
ze zaburzenia zdrowia psychicznego nie czynig nas
gorszymi ani nie muszg tez oznaczac u kazdego ciezkiej
choroby, a mogg objawiac sie przez szczegdty naszej
codziennosci.
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Waznym aspektem tak popularnego dzis self-care,
czyli dbania o swoje samopoczucie, jest takze sieganie
po pomoc, gdy jej potrzebujemy. Jedna rzeczg jest
mato powszechny dostep do pomocy psychologicznej,
drugg fakt, ze wiele os6b ciggle uwaza, ze skorzystanie
z pomocy psychologa to powéd do wstydu i okazanie
stabosci. Podczas ‘Mental Health Awareness Week’
mowiliSmy o tym, gdzie mozna takg pomoc otrzymacé
i dlaczego nie nalezy sie obawia¢ o nig prosi¢. Dla
0s0b, ktére chciatyby dowiedziec sie jak samemu dbac
o swoj dobrobyt lub praktykowa¢ zatrzymywanie sie,
bycie tu i teraz, odbyly sie tez warsztaty z self-care,
mindfulness i medytacji. Poruszony zostat takze temat
wykorzystania sztuki w terapii, wptywu diety na nasze
zdrowie psychiczne oraz zarzgdzania sobg w czasie.

Wydarzenie zostato zorganizowane przez cztonkéw
Erasmus Student Network-EYE przy wspotpracy
z Akademickim Centrum Zaufania Politechniki t6dzkiej,
Biura ds. Osob Niepetnosprawnych Politechniki
todzkiej, a takze Polskiego Stowarzyszenia Studentéw
i Absolwentéw Psychologii. Wydarzenie wsparto réwniez
Centrum Ksztatcenia Miedzynarodowego Politechniki
todzkiej, Uniwersytet Medyczny w todzi, inicjatywa
Mtodzi w todzi oraz firma Barry Callebaut. JesteSmy
wdzieczni wszystkim partnerom, dzieki ktéorym udato
nam sie zorganizowac ‘Mental Health Awareness Week'.
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